PRAXIS

Schwindel
im Alter

Mit zunehmendem Alter steigt die Haufigkeit von Schwin-
del und Gleichgewichtsstérungen rapide an. Damit einher-
gehend haufen sich Sturzereignisse mit haufig langwierigen
Folgeschaden. Schuld am Schwindelgefihl sind sich wider-
sprechende Informationen von den an der Gleichgewichts-
regulierung beteiligten Organen Auge und Ohr oder eine
fehlerhafte Verarbeitung im Gehirn. Im Alter kommen haufig
weitere Storfaktoren wie ein reduzierter Allgemeinzustand,
Probleme im Bereich des Bewegungsapparates, des Herz-
Kreislauf-Systems oder der Psyche sowie die Auswirkungen
verschiedener Medikamente hinzu. Deshalb miissen haufig
eine ganze Anzahl von Untersuchungen vorgenommen wer-
den.

Therapeutisch kommt es darauf an, einerseits den Schwin-
del zu unterdriicken und andererseits eine bessere Stabilitdt
zu erreichen. Gerade zu Beginn von Schwindelbeschwerden
ist daher eine symptomatische Gabe von nicht miide ma-
chenden Medikamenten sinnvoll. Im weiteren Verlauf ist es
dann vor allem ein systematisches Schwindeltraining, das
zur Stabilisierung und damit auch zur Sturzprophylaxe bei-
tragt. Dies ist mithilfe von Anleitungen zu Hause oder als
Biofeedbacktraining in spezialisierten Praxen und Kliniken
maglich. Bei einer starken Fallneigung sollte unbedingt eine
Gehbhilfe oder ein Rollator genutzt werden.
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schlafen

Schlafen ist wichtig fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden. Umso be-
eintrachtigender kénnen Schlafstorungen sein, die unter anderem durch
Stress, Arger, Reiziiberflutung, mangelnde Bewegung und unregelmaBige
Tagesablaufe immer haufiger werden. Echte krankhafte Schlafstérungen
sind eher selten. Daher lasst sich mit einigen Verhaltensanderungen hau-
fig schnell wieder ein gesundes Schlafverhalten erlernen.

Die wichtigsten Tipps:

1.

RegelmaBige Einschlaf- und Weckzeiten sind nicht nur fiir
Kinder sondern auch fiir Erwachsene wichtig.

Eine strikte zeitliche und raumliche Trennung von Arbeits-,
Freizeit- und Schlafbereich erleichtert das Abschalten.

Feste Rituale am Abend erleichtern das Einschlafen.

Keine Reiziiberflutung und keine reichlichen Mahlzeiten
kurz vor dem Schlafengehen.

Drogen stéren den Schlaf, vor allem Coffein, Energydrinks,
Alkohol und Zigaretten.

Der Schlafbereich sollte frei von Unterhaltungselektronik,
angenehm temperiert und gut beliiftet sein.

Wacht man nachts auf, einfach liegen bleiben, da der Korper
sich sonst unterbewusst auch an nachtliche Aktivitaten gewohnen
kann.

Bei Schlafstérungen keinen Mittagsschlaf machen und nicht zu friih
ins Bett gehen. Leichter Schlafentzug verbessert die Schlafqua-
litdt und erleichtert die Aushildung eines gesunden Schlaf-Wach-
Rhythmus'.



Nicht erst seit Ebola weil man, dass Infekte
gefdhrlich sein kdnnen. 1919 kamen bei der
letzten weltweiten Grippe-Pandemie mehr
Menschen ums Leben als im Ersten Weltkrieg.
Zum Gliick sind die meisten Infekte jedoch
harmlose Erkaltungskrankheiten, die durch Vi-
ren verursacht werden und mit Warme, Ruhe
und ein paar Hausmitteln schnell auskuriert
werden konnen. Ein Arzt oder Medikamente
sind hier meist nicht erforderlich. Doch nicht
alle Infekte verlaufen so harmlos.
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Vor allem bakterielle Entziindungen der oberen 8 \ .y
und unteren Atemwege und die echte Grippe
bediirfen gegebenenfalls einer gezielten me-
dikament6sen Behandlung. Antibiotika oder Y
Grippemittel kirzen dann den Krankheitsver- ' B
lauf ab und verhindern Komplikationen. Das
kann vor allem bei vorgeschadigten oder al- ‘ l
teren Patienten lebensrettend sein.

Vorsicht
Infekte »

Wie aber merkt man selber, ob man eine harmlose Erkaltung Und es gibt auch Hinweise auf eine echte, gefahrliche Grippe:

oder einen gefahrlichen Infekt hat? * Heftiger Beginn mit Schiittelfrost und Fieber

Daflir gibt es keine ganz eindeutige Regel, aber es * Deutliche Reduktion des Allgemeinbefindens

gibt Symptome, die flr einen bakteriellen Infekt sprechen: e Kopf- und Gliederschmerzen

e Hohes Fieber e Augenbrennen und Lichtempfindlichkeit

o | okale Beschwerden (Nebenhohlen, Hals, Ohren...)

e Eitriger Auswurf In diesen Fallen sollte in jedem Fall ein Arzt aufgesucht werden.
e Starke oder einseitige Beschwerden Grundsatzlich sollten sich gefahrdete oder altere Patienten gegen

die Grippe impfen lassen. Der Impfstoff schiitzt vor einer Infektion
und sollte jahrlich im Herbst aktualisiert werden.
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Gesundheits-Tipp

Zwiebelwickel helfen bei Ohrenschmerzen
und Schwellungen der Halslymphknoten.
Bei Ohrenschmerzen eine Zwiebel hauten
und zerhacken. AnschlieBend in heiBem
Wasserdampf oder in der Mikrowelle er-

warmen. Wickel auf das Ohr legen (nicht in
das Ohr einbringen!). Beim Halswickel die
Zwiebel hauten und in Ringe schneiden.
Ringe direkt auf die Haut legen und mit
einem feuchten, heiBen Kiichentuch abde-
cken. Durch die natiirlichen Antibiotika und
die atherischen Ole in der Zwiebel wirkt sie
antientziindlich und schmerzstillend.

Hatten Sie’s gewusst?

Akustische Reize sind die ersten Reize,
die wir wahrnehmen, weil das Ohr sich
bereits sehr friih im Mutterleib entwickelt.
Das Gehor lasst aber auch schnell wieder
nach. Von Geburt an beginnen die Sinnes-
zellen fiir die hohen Frequenzen in der
Horschnecke zu degenerieren und da sie
nicht nachwachsen, lasst auch das Horen
kontinuierlich nach. Wahrend ein Saug-
ling Frequenzen bis 20 kHz wahrnimmt,
konnen junge Erwachsene nur noch bis 12
kHz und alte Menschen haufig nur noch
bis 2 kHz richtig horen.

Im Tierreich horen (ibrigens Motten die
hochsten (bis 300 kHz) und Tauben die
tiefsten (bis 0,0001 kHz) Tone.

- .

S -.’ “ “ ) ;
P TR~
Zutatep (fiir 1 Blech):’ -‘

>

2 groBe Gle
= 250 m|

4 Ejer

125 g fein ewii
S0q ey SPeck

150 g Butter A
00 m| warmes Wasser

Misezwiepeln
Creme fraiche

Akustisc\'\e

Tinnitus-Therapie

Web-Tipp

Jeder Zehnte leidet unter chronischem Tinnitus und immer noch sind viele Betrof-
fene schlecht oder gar nicht versorgt. Dabei gibt es heute viele Mdglichkeiten, auch
schon lange bestehende Ohrgerausche erfolgreich zu behandeln. Die Firma mynoise
hat nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen eine akustische Tinnitustherapie
entwickelt, bei der der Tinnitus auf neuronaler Ebene unterdriickt wird. Fiir 2015 sind
auch akustische Dateien zur Entspannung und als Einschlafhilfe sowie ein E-Book zum
Thema Tinnitus angekiindigt.

http://www.mynoise.de &i‘}

Zubereitung:
Zwiebeln hduten und in diinne Ringe schneiden. Mit dem Speck zusammen in einer gro-
Ben Pfanne bei mittlerer Temperatur in Butter dlinsten, bis die Zwiebeln weich sind. Mehl,
Butter und Wasser zu einem Teig verarbeiten und auf einem gut gefetteten Blech diinn
ausrollen. Die Zwiebeln mit dem Speck auf dem Teig verteilen. Creme fraiche mit den Eiern
verquirlen, gut mit Salz und Pfeffer wiirzen und dartiber geben. Herd vorheizen und den
Zwiebelkuchen bei 175° C Umluft ca. 30 Minuten backen.




HNO-Praxis News

Patientenvortrage Tinnitus

Patientenvortrdge Tinnitus

Auch in diesem Jahr bieten wir wieder Patientenvortrage zum
Thema Tinnitus an. Sie finden immer donnerstags um 18:00 Uhr
im Malteserkrankenhaus St.Anna statt. Der Kostenbeitrag fuir
den Vortrag betragt 10,- Euro. Die aktuellen Termine werden
auch auf der Web-Seite bekannt gegeben.

Die nachsten Termine:
04. Dezember 2014
05. Marz 2015

11. Juni 2015

Aktuelles aus Praxis und HNO-Heilkunde

Um immer aktuell iber medizinische und gesundheitspolitische
Themen sowie iber unsere Offnungs- und Urlaubszeiten infor-
miert zu sein, haben wir seit dem Sommer diesen Jahres unsere
Rubrik ,Aktuelles” auf der Homepage:

UBER UNS

Privadis libernimmt die privaten
Abrechnungen

Seit September 2014 rechnen wir unsere Privat-
leistungen tber die Abrechnungsstelle Privadis ab.
Damit entlasten wir die Ablaufe in der Praxis und
konnen uns noch besser auf Sie konzentrieren.
Selbstverstandlich werden lhre Daten dabei best-
moglich und rechtskonform geschiitzt.

Neue medizinische
Fachangestellte

Ganz herzlich begriiBen wir unsere
neue medizinische Fachangestellte
Katharina Tiede, die seit August
2014 bei uns arbeitet.

Dem Zeichner sind 10 Fehler unterlaufen — finde die Unterschiede.

Was hat sieben Haute und beisst alle Leute? Was geht iibers Wasser und wird nicht nass?



